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	▩ Bleiben Sie tagsüber, wenn die Außentemperatur 
hoch ist , im Haus und ha lten Sie sich in den 
kühlsten Räumen auf (z.B. Kellerräume).

	▩ Falls es in Ihrem Haus zu warm geworden ist , 
versuchen Sie wenigstens 2 bis 3 Stunden tagsüber 
in kühler, klimatisierter Umgebung zu verbringen 
(Einkaufszentrum, Kino, ...).

	▩ K ü h l e n  S i e  s i c h  d u r c h 
D u s c h e n  o d e r  Te i l b ä d e r 
(Hände, Füsse) ab.

	▩ Schließen Sie Fensterläden, 
Ga rd i nen oder Rol los der 
Fenster die der Sonnenseite ausgesetzt sind

	▩ ha lten Sie Fenster u nd Außent ü ren so la nge 
geschlossen wie die Außentemperatur höher ist als 
die Temperatur im Innern Ihrer Wohnung; öffnen 
Sie die Fenster zum Lüften erst am späten Abend, 
nachts oder am frühen Morgen

	▩ Schalten Sie Ihr Radio ein: hier 
hören Sie die neuesten Wetter-
v o r h e r s a g e n  u n d  e r h a l t e n 
Ratschläge, wie Sie sich am 
besten vor den Folgen 
e i n e r  H i t z e w e l l e 
schützen.

	▩ Füllen Sie Ihre Getränkereserven auf.

	▩ Falls Sie als gef ährdete Person 
a l l e i n e w o h n e n ,  b i t t e n S i e , 
dass jema nd von Zeit zu Zeit bei I hnen 
vorbeischaut. 

	▩ Lüften Sie die Wohnung hauptsächlich nachts, 
wenn es am kühlsten draußen ist.

Empfehlungen 	▩ F a l l s  S i e  I h r  H a u s v e r l a s s e n 
müssen, bleiben Sie stets 
im Schatten, tragen Sie ganz 
leichte und helle K leidung 
aus Leinen oder Baumwolle, 
halten Sie immer Ihren Kopf 
bedeck t u nd den ken Sie a n 
Sonnencrème.

	▩ Tr i n k e n S i e  r e g e l m ä ß i g ü b e r 
d e n  Ta g  v e r t e i l t  m i n d e s t e n s 
1, 5 L iter Wa sser m it genügend 
M i ne r a l s a l z e n ,  au c h w e n n S i e 
keinen Durst haben. Bevorzugen Sie 
Mineralwasser und Sprudelwasser. 
Vermeiden Sie Kaffee/Tee und stark 
gezuckerte/ koffeinhaltige Getränke, 
die eher entwässernd wirken.

	▩ Essen Sie normal; falls Sie keinen Hunger haben, 
teilen Sie Ihre Mahlzeiten in kleine Portionen auf; 
essen Sie jeden Tag Obst, Rohkost und Gemüse  So 
wird der Mineralsalzverlust wieder ausgeglichen.
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	▩ P r ü f e n S ie ,  ob d ie F e n st e r de r S on ne n s e it e 
I h rer Woh nu ng m it F en st erl äden , Ga rd i nen 
oder Rollos ausgest attet sind und über pr üfen 
S i e  d i e  F u n k t i o n s f ä h i g k e i t  I h r e s 
Kühlschrankes.

	▩ I n for m ieren Sie sic h über et w a ige 
g e k ü h l t e  o d e r  k l i m a t i s i e r t e 
Räumlichkeiten in Ihrer Nähe.

	▩ Falls Sie eine chronische Erkrankung haben oder 
regelmäßig Medikamente einnehmen, erkundigen 
Sie sich bei Ihrem Arzt, ob Sie auf irgendetwas 
besonders achtgeben müssen.

	▩ Melden Sie sich als alleinstehende, gef ährdete 
Person bei Ihrer Gemeinde und fragen Sie nach, 
ob d ie s e ko s t e n lo s e H au s b e s u c he w ä h r e nd 
Hitzewellen anbietet.
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